






































                                                   










































































































  ※Off-JT や各種の研修講座では，ファシリテーター役の人が各項目の１つ目を読み上げて，全員が
記入の仕方を理解してから，全体が同時に進んでいくようにすると，進行状況も揃うでしょう。 







また，思いつかないとしても，少々無理してでも記入してみてください。）   
































  ②次に，「その理由は？」とたずね，選んだ理由を話してもらいます。 
  ③相手が答えたら，自分の「１．最も大切なこと」を相手に伝え，その理由も話しましょう。 
  ④次に，自分は，相手が「１．最も大切なこと」どれだと思っているかとその理由を伝えます。 



















  感じたことをそのままかざらずに書いてみることが大切です。） 
 ３．全員が記入し終わったら，わかちあいをします。それぞれがプロセス・シートに書いたエクササ 
  イズの中で，気づいたり感じたりしことを基に順番に発表していきます。お互いに自由で開放的な 
話しができると良いでしょう。 
  ①発表の方法は，プロセス・シートの質問ごとに，順番に発表していきます。 
  ②また，お互いが発表したことについて質問し合ってみてもよいでしょう。 
  ③わかちあいが終わったら，（グループが複数あれば，各グループ から，おおよその 
   話題を発表し合うと良いでしょう），特に，この実習をとおして気づいた事，学んだこと， 












 好奇心 持続性 柔軟性 楽観性 冒険心 
【働く動機と価値観】（シャイン）   
 責任をもつ リスクを決断する  他者を支援する  良いキャリアを歩む  その他（   ） 
【必要な能力と技能】（シャイン） 











 公園・空港・駅・その他（    ） 
【好きな外国】 
 フランス・インド・アメリカ・オーストラリア・その他（  ） 
【落ち着く場所】 
 学校の教室・学校のトイレ・学校の食堂・学校の更衣室・その他（   ） 
【思い出の場所】 
 公園 遊園地 電車の中 学校の○○ その他（   ） 
 
【好きな料理】 
和食 洋食 中華 その他（  ） 
【好きな季節】 
 春 夏 秋 冬  
【好きなペット】 
 金魚 イヌ ネコ 小鳥 その他（  ） 
【好きな映画】 
 アナと雪の女王 冬のソナタ ジュラシック・パーク タイタニック ポルターガイスト 
 
【何から食べる１．（バイキング）】 
 お寿司 ステーキ パスタ スイーツ サラダ その他（   ） 
【何から食べる２．（日常）】 
 主食（白米・パン） 副食（魚・サラダ） 飲み物（水・コーヒー） 漬け物 その他（   ） 
【朝 起きて一番に・・・】 







・小講義「自分に“むきあう”」船木著『Off-JT に活用する人間関係づくりﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ』2017 年 金子書房 
・小講義「”思いこみ”あれこれ」星野著『人間関係づくりﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ』2003 年 金子書房 
・小講義「価値観が人間関係に落としている光と影」星野著『人間関係づくりﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ』2003 年金子書房 







































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































 このエクササイズは，個人で行う場合は 20 分程度。また，２人以上，複数人で実施する場合は，導入・
すすめ方の説明（5 分），記入用紙への個人記入（15 分），グループ一覧表の記入（5 分），グループでの







  ect」を思いつくままに記入してください。記入してほしい内容は，「何を。どこで。誰と。どの 
  ように。」しているのか，それぞれの配分割合（％）について，自分なりに思う事柄です。 
 ３）質問１．から７．まで，書きやすいところから取組みましょう。その際はあまり深く考えずに， 
  誰にも相談しないで，自分で考えて，”あなたの言葉”を記入することが大切です。また，「現在の 
  こと…ect」は記憶にある事柄など少しでも参考にして，配分（数値）の理由を記入してみましょう。  









  布）して，配分（数値）を記入用紙の自分欄に書いてください。 
 ３）次に，役割・場面の欄にある７つの質問ごと自分の配分（数値）を，メンバーそれぞれが順序 























  それぞれ各自が，プロセス・シートに書いたエクササイズの中で気づいたり感じたことを基に，ひ 
とりずつ順番に発表します。お互いに自由で開放的な話しができるとよいでしょう。 
  ①発表の方法は，プロセス・シートの質問ごとに，順番に発表していきます。 
  ②また，お互いが発表したことについて質問し合ってみてもよいでしょう。 










・小講義「自分に“むきあう”」星野（編），船木（著）『Off-JT に活用する人間関係づくりﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ』（2017, 金子書房） 


































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































・星野（編），船木（著）「きめる 感覚や感情に左右されずに判断する」『Off-JT に活用 
する人間関係づくりトレーニング』2017， 金子書房，P130-31 
・エクササイズⅡ「第一印象」星野著『人間関係づくりトレーニング』2003 金子書房，P34-36 
・YOU ARE NOT SO SMART by 2011 David McRaney（＝安原（訳）『思考のトラップ 脳が 
あなたをダマす 48 のやり方』2014 年，二見書房 
・The Career Development Quarterly Volume 43 Number 1 ,1994,by the National Career  
Development Association （＝『Ｄ・Ｅ・スーパーの生涯と理論 -キャリアガイダンス・カ 
ウンセリングの世界的泰斗のすべて 』 全米キャリア発達学会著，仙崎・下村編訳）2013 
年，図書文化，P126-42 
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